
Sağlıklı beslenme, vücudun �ht�yaç
duyduğu bes�n öğeler�n� yeterl�
m�ktarda ve doğru zamanlarda
almayı �fade eder. Bu, vücudun enerj�
ve bes�n gereks�n�mler�n� karşılayarak
f�z�ksel ve z�h�nsel sağlığın
korunmasına yardımcı olur.

SAĞLIKLI
BESLENME

SAĞLIK,
SERVETİNİZDİR

Sağlıklı ve enerj�k b�r görünüşe
sah�pt�r.
Hareket kab�l�yet� yüksek, esnek
b�r bedene sah�pt�r.
Kuvvetl� ve normal şek�lde
gel�şm�ş kas yapısına sah�pt�r.
Çalışmaya �stekl�, mot�ve b�r
k�ş�l�ğe sah�pt�r.
Boy uzunluğuna uygun b�r vücut
ağırlığını korur.
Z�h�nsel gel�ş�m� normal ve
uyumludur.
Sık sık hastalanmaz, güçlü b�r
bağışıklık s�stem�ne sah�pt�r.

Y E T E R L İ  V E  D E N G E L İ
B E S L E N E N  K İ Ş İ L E R İ N
Ö Z E L L İ K L E R İ

Hareketler�nde yavaş ve
�steks�zd�r.
Genel görünümü sağlıksızdır (aşırı
zayıf veya ş�şman olab�l�r).
C�lt yapısı pürüzlü, kuru ve
sağlıksızdır.
Vücut yapısı orantısız (ş�şman
veya aşırı zayıf) olab�l�r.
Sık sık baş ağrısından ş�kayet
eder.
İştahsız, yorgun ve �steks�z b�r ruh
hal�ne sah�pt�r.

Y E T E R S İ Z  V E  D E N G E S İ Z
B E S L E N E N  K İ Ş İ L E R İ N
Ö Z E L L İ K L E R İ

Günümüzde çocuklarda obez�te,
öneml� b�r sağlık sorunu hal�ne
gelm�şt�r. Bu sorunun en yaygın
nedenler�nden �k�s�:

Harekets�zl�k: Telev�zyon ve
b�lg�sayar başında uzun süre
harekets�z kalmak.
Sağlıksız Beslenme: Abur cubur
ve fast-food tarzı gıdaların aşırı
tüket�m�.
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Çocuklara mutlaka kahvaltı yapma
alışkanlığı kazandırılmalıdır.
Günlük öğünlerde 4 temel bes�n
grubundan (süt ve süt ürünler�, et ve et
ürünler�, meyve ve sebzeler, tahıl
grubu) y�yecekler bulundurulmalıdır.
Çocuklara her gün meyve yeme
alışkanlığı aşılanmalıdır.
Çay ve gazlı �çecekler yer�ne taze
sıkılmış meyve suları, süt veya ayran
terc�h ed�lmel�d�r.
Bes�nler�n tem�zl�ğ�ne d�kkat ed�lmel�,
ç�ğ sebze ve meyveler �y�ce
yıkanmadan tüket�lmemel�, açıkta
satılan y�yeceklerden uzak durulmalıdır.
Çocuklarla yemek konusunda
�natlaşmak yer�ne, acıktıklarında yeterl�
ve dengel� beslenmeler�ne özen
göster�lmel�d�r.
Okulda yemek �mkânı olmayan
çocuklara beslenme çantası
hazırlanmalı ve çantalar her gün
tem�zlenmel�d�r.

E B E V E Y N L E R  İ Ç İ N  S A Ğ L I K L I
B E S L E N M E  Ö N E R İ L E R İ

K İ Ş İ S E L  H İ J Y E N

Çocuklara tem�zl�k alışkanlığı
kazandırmak �ç�n ebeveynler�n
öncel�kle örnek olmaları gerekl�d�r.
Ebeveynler kend� k�ş�sel h�jyenler�ne
d�kkat ett�kler�nde, çocuklar da onları
model alarak bu alışkanlıkları kazanır.

H�jyen Kuralları
Çocuklar haftada en az 4 kez banyo
yapmalıdır.

Yemeklerden önce ve sonra eller�n�
yıkamaları sağlanmalıdır.
Tuvaletten sonra eller�n bol su ve sabunla
yıkanması gerekt�ğ� öğret�lmel�d�r.
K�rlenen g�ys�ler�n değ�şt�r�lmes� gerekt�ğ�
çocuklara anlatılmalıdır.
Tırnakların uzadığında kes�lmes� gerekt�ğ�
çocuklara öğret�lmel�d�r.

Ç O C U K L A R D A  D İ Ş  T E M İ Z L İ Ğ İ

Çocuklarda d�ş sağlığı �ç�n erken yaşta
tem�zl�k alışkanlığı kazandırılmalıdır:
2 yaşından �t�baren d�ş fırçası kullanımı
öğret�lmel�d�r.
3-4 yaşından �t�baren çok az d�ş macunu �le
d�şler�n� fırçalamaları sağlanmalıdır.
Günde en az 2 kez, özell�kle yemeklerden
sonra d�şler�n fırçalanması alışkanlık hal�ne
get�r�lmel�d�r.
Ebeveynler�n rehberl�ğ�, çocukların hem
h�jyen hem de sağlıklı beslenme
alışkanlıklarını kazanmasında kr�t�k b�r rol
oynar.

F İ Z İ K S E L  E G Z E R S İ Z L E R

Çocukları spor yapmaya teşv�k etmek,
onların sağlıklı gel�ş�m� �ç�n son derece
öneml�d�r. İlg�lend�kler� b�r spor dalı yoksa,
düzenl� egzers�z alışkanlığı kazanmalarını
sağlayab�l�rs�n�z. Egzers�zler� b�rl�kte
yapmak, hem onları mot�ve eder hem de
a�le �ç�ndek� bağı güçlend�r�r.

Erken Yaşta Spora Başlamanın Faydaları
Büyüme ve Gel�şme: Çocukluk ve ergenl�k
dönem�nde yapılan egzers�z, sağlıklı
büyüme ve gel�şmeye katkı sağlar.
F�z�ksel ve Ruhsal Gel�ş�m: Spor, kas-�skelet
s�stem�n� güçlend�r�r, aynı zamanda ruhsal
sağlığa da fayda sağlar.

Sosyal Becer�ler: Takım sporları, çocukların
ek�p çalışması, sosyalleşme, özgüven
kazanma, stresle başa çıkma ve sorumluluk
alma g�b� konularda gel�ş�m�n� destekler.
Hastalık R�sk�n� Azaltma: Düzenl� egzers�z,
gelecekte karşılaşılab�lecek kron�k
hastalıkların (kalp-damar hastalıkları,
d�yabet, solunum yolu rahatsızlıkları) r�sk�n�
azaltır.
Olumsuz Alışkanlıklardan Koruma:
Çocukların kötü alışkanlıklar ed�nmes�n�
engeller.

Y E T E R L İ  U Y K U
Uyku, sağlıklı b�r yaşam �ç�n yemek ve su
kadar temel b�r �ht�yaçtır. Uyku sırasında
beden d�nlen�r, z�h�n yen�len�r ve organlar
kend�n� onarır. Özell�kle çocuklar, uyku
sırasında büyüme hormonunun
salgılanmasıyla f�z�ksel gel�ş�mler�n�
destekler.

Çocuklarda Uykunun Önem�
Akadem�k ve Duygusal Gel�ş�m: Düzenl�
uyku, çocuğun akadem�k başarısını artırır ve
mutluluğunu destekler.
F�z�ksel Gel�ş�m: Uyku sırasında beden
d�nlen�r, z�h�n yen�len�r ve büyüme
desteklen�r.
Ruhsal Sağlık: Düzenl� uyku, enerj�k, neşel�
ve poz�t�f b�r ruh hal�ne katkı sağlar.
Hormonların (büyüme hormonu, mutluluk
hormonu) dengel� salgılanmasını sağlar.


